Ussz az egészségben!

Az Uszas az egyik legkedveltebb sport. Nem véletlendl vivta ki maganak ezt a
népszerlséget. Azontul, hogy korosztalytdl és edzettségiszinttél fliggetlendl
barki Gzheti, szamos pozitiv hatdsa van a szervezetiinkre.
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Tudo:

Uszas kozben a szervezetlink ra van kényszeritve a preciz |élegzetvételre, hiszen
egyes uszasnemekben, mint példaul a gyorsuszas, csak bizonyos idénként és idében
vehetlink leveg6t. A tempd és a fel-lemerilés igen megedzi a tlidét, amellyel n6 a
kapacitdsa. Ezért is ajanlott tobbek kozott asztmas betegek szamara.

Sziv és keringésrendszer:

Az Uszas az a sport, amelyben egyszerre mozog a legtébb izomcsoport. Ehhez a
megterheléshez a szivnek és az ereknek alkalmazkodnia sziikséges, igy fokozatosan
fejlodik az érhaldozat. Azonban fontos, hogy ez a fejlédés csak egy bizonyos életkorig,
14 éves korig érheto el.

Tobb kutatds igazolja, hogy a rendszeresen Uszdék szervezete ellendllébb és kevésbé
hajlamos a betegségekre.

Iziileti problémak:

Kevesen tudhatjdk, hogy a viz ellendlldsa magasabb, mint a levegbé, ezért az Uszas
hatasos alakformald. Tovabbi eldnye az Uszasnak, hogy mig egy futd foként az also
testét edzi, addig egy Usz6 teljes testét igénybe veszi a mozgas.

Tovabbi elénye a futassal szemben, hogy nem keril semmilyen teher a csontozatra
és az izliletekre, mégis minden izomcsoportot atmozgat.

Fogyas:
Uszas kdzben vékony, szép izomzatra tehetiink szert és akar 500-700 kaldriat is
elégethetiink, ami ugyanazt az eredményt adja, mintha ugyanennyi ideig futnank.

Kikapcsolodas:

Az Uszas sok esetben nem csak egy edzés, hanem kikapcsolddas is. Mikézben
hullamzik a viz, lebeg a test kellemes érzés arad szét bennitink. Tokéletes valasztas
rossz hangulat vagy depresszid esetén is.



Ez az iras a ,,Human szolgailtatasok fejlesztése térségi szemléletben a Solti konzorciumban”
cimi, ,,EFOP-1.5.3-16-2017-00016” azonosité szami projekt keretein beliil késziilt. Tovabbi
érdekes tartalmak olvashatéak a www.sportelmenyekbacsban.hu weboldalon.



